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RESUMO

Introducdo: O alongamento é uma manobra muito utilizada atualmente em
atletas para ajudar no desempenho fisico e na prevencao de lesées, porem através
de alguns artigos encontrados existe uma grande controversa sobre o uso do
mesmo, pois em alguns estudos nao foi demostrado nenhum tipo de melhora nesses
dois aspectos, juntamente com isso € visto a resposta que o efeito do alongamento
apresenta nos tecidos dos musculos contrateis e ndo contrateis. Objetivo: Avaliar o
efeito do alongamento como atividade previa ao exercicio na prevencao de lesdes e
no desempenho fisco de atletas. Metodologia: Foi realizado uma busca de estudos
cientificos em inglés e portugués nas bases de dados Medline, Pubmed e Scielo,
sobre o efeito do alongamento na prevencéao de lesdes, no desempenho fisico e
para o aumento da flexibilidade em atletas. Resultados: Foram encontrados 48
artigos entre os anos 2006 e 2019, através do critério de inclusdo foram
selecionados 15 artigos para serem utilizados no estudo. Conclusé&o: Conclui-se
para o desempenho fisico e a flexibilidade um fechamento, conseguindo descobrir
seu real efeito sobre eles, enquanto para a prevencao de lesfes se mostrou muito

controversa, precisando de mais estudos para identificar seu real efeito.

Palavras-chave: Alongamento. Prevencado. Lesdo. Desempenho fisico. Atletas.



ABSTRACT

Introduction: Stretching is a maneuver currently used in athletes to help physical
performance and prevent injuries, but through some articles found there is a great
controversy about the use of it, as in some studies no improvement has been
demonstrated. In these two aspects, together with this, the response that the
stretching effect presents in the tissues of the contractile and non-contractile muscles
is seen. Objective: To evaluate the effect of stretching as a previous activity to
exercise in the prevention of injuries and in the tax performance of athletes.
Methodology: A search will be carried out for scientific studies in English and
Portuguese in Medline, Pubmed and Scielo databases, on the effect of stretching in
injury prevention, physical performance and to increase flexibility in athletes.
Results: 48 articles were found between the years 2006 and 2019, through the
inclusion criteria, 15 articles were selected to be used in the study. Conclusion: Itis
concluded for physical performance and flexibility a closure, managing to discover its
real effect on them, while for the prevention of injuries it proved to be very

controversial, requiring further studies to identify its real effect.

Keywords: Stretching. Prevention. Lesion. Physical performance. Athletes.
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1 INTRODUCAO

Em termo geral, o alongamento € usado para caracterizar qualquer tipo de
manobra fisioterapéutica formada para aumentar a extensibilidade dos tecidos
moles, aperfeicoando a flexibilidade e o aumento do comprimento dos mesmos, 0S
tornando hipomoveis com o tempo, pois ao se encurtarem ja estardo certamente
adaptados. (BEAULIEU,1981; HERTILING, 2006; WILKISON, 1992). Existem trés
tipos de alongamento sdo eles o estético, no qual os tecidos ap6s o ponto de
resisténcia a fim de ficarem mantidos na regido alongada com uma forga firme no
decorrer de um determinado tempo, esse método € altamente utilizado nos tecidos
moles (KISNER; COLBY, 2009); o ciclico onde utiliza a forgca de alongamento com
um periodo de duracéo reduzida sendo aplicada de forma repetitiva, mas de modo
gradual, onde serdo multiplas repeticbes no decorrer de uma Unica sessédo de
tratamento; (BOHANNON, 1984; ETNYRE,1986; MCNAIR et al., 2001; STARRING
et al., 1988) e o balistico € usado uma forga intermitente, sendo rapido e forcado,
pois passa a ser um alongamento designado por movimentos rapidos e bruscos,
devido a elevacédo da velocidade e intensidade que ele demanda (BANDY; IRON;
BRIGGLER, 1997; BEAULIEU, 1981; BRODY, 2005; DUTTON, 2004;
ZACHAZEWSK, 1990). Vao existir alguns tipos de situacdo em que o alongamento
sera adequado e seguro e outros casos que nao, com isso tem algumas indicacoes
e contra indicacdes, as indicacdes: quando a ADM esta limitada, restricbes na
mobilidade, fraqueza e encurtamento muscular, pode ser usado como um programa
de preparo fisico para prevenir lesées musculoesquelética e também para o uso de
antes e depois de exercicios para diminuir a dor muscular pés- exercicio; as contra
indicacdes: um bloqueio 6sseo limitando o movimento articular, fratura recente,
hipermobilidade existente, dor aguda imediata com o movimento articular e quando
h& evidencias de processo inflamatério agudo ou infeccioso (KISNER; COLBY,
2009).

O musculo é composto de tecido contratil e ndo-contratil, os componentes
contrateis oferecem a ele aspectos de contratilidade e resisténcia, enquanto o néo-
contratil acaba possuindo as mesmas caracteristicas dos tecidos conjuntivos,
juntamente com a capacidade de resistir a forca de deformacédo (LEVANGIE;
NORKIN, 2001; MAGNUSSON et al., 1996). A resposta mecéanica ao alongamento

na unidade contratil, ocorre quando o musculo passa a ser alongado, sendo
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estirado aumentando seu comprimento, com isso a for¢ca dada pelo alongamento é
direcionada para as fibras musculares através do tecido conjuntivo para dentro e ao
redor das fibras, enquanto o alongamento passivo atua com uma forca de
transducdo longitudinal e a outra lateral, a tenséo de forma aguda é gerada no inicio
do alongamento, logo apds de um certo ponto, acontece uma confusdo mecéanica
das pontes transversas de uma forma que os filamentos deslizam e se separam,
gerando assim o alongamento forcado dos sarcomeros, uma acao chamada de falha
dos sarcomeros, que ocorre quando a forca € liberada e eles vao voltando
individualmente ao comprimento de repouso (DEDEYNE, 2001; FLITNEY; HIRST,
1978; LIEBER; BOODINE-FOWLER, 1993). A resposta mecanica do tecido nao-
contratil ao alongamento, acontece pois o tecido conjuntivo é constituido de fibras de
colageno, elastina e reticulina, que ocorre com diferentes graus de intensidade e de
forca, para isso ocorra é necessario que haja uma quebra de ligacdes de colageno e
do realinhamento das fibras para que o efeito do aumento da flexibilidade ou do
alongamento seja permanente (GOSSMAN; SAHRMANN; ROSE, 1982). O colageno
€ 0 componente estrutural que capta a grande parte das cargas tensivas, quando
sao sujeitas a cargas leves as fibras de colageno se alongam rapidamente, quando
sdo cargas mais pesadas elas aumentam e se endurecem, conseguindo assim
resistir fortemente a forca tensiva, e com as cargas continuas, elas comecam a
guebrar as pontes entre as fibras de colageno, quando aplicada a forca tensiva, um
alongamento maximo de colageno pode chegar a 10%, no entanto a elastina pode
ser alongada a 150% e logo apds voltam a configuragdo original, com o alinhamento
das fibras inUmeros tecidos refletem a forca tensiva que atuam sobre aquele tecido.
(KISNER; COLBY, 2009).

Nos artigos encontrados, foi selecionado esses trés estudos para mostrar
sobre o0 que essa revisao ira debater, no primeiro artigo pesquisado, encontrou-se o
efeito agudo nas intervengcbes de aquecimento no pré-exercicio sobre o
desempenho de jogadores de futebol, foi utilizado o alongamento balistico e o
estatico, conclui-se entdo a apresentacdo de um aumento na flexibilidade das
atividades dos jogadores. Ja o desempenho no salto mostra um efeito negativo
pegqueno em ambos os alongamentos, porém os pré-exercicios nao afetam o Sprint
devido ao aumento agudo da ADM, esse artigo informa que deve ter um estudo mais
profundo sobre os efeitos agudos nos diferentes protocolos de alongamento sobre o

comprimento da passada e seu impacto no Sprint para desempenho; No segundo
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abordou-se a prevencdo de lesbes por corrida, examinando-se o papel do
alongamento no pré-exercicio para prevenir lesdes esportivas e mostrou que foi
concluindo-se entdo, que néo havia evidéncia para reducao de lesbes, tanto que
possui uma tendéncia a um pequeno numero de aumento nas lesdes entre
corredores que alongaram versus o grupo de controle que nao foi alongado, a
pergunta que fica € que se realmente o alongamento ajuda os corredores; J& no
terceiro estudo tratou-se a eficacia do alongamento estatico na prevencédo de lesoes,
onde os resultados parecem indicar que ha evidéncias moderadas & fortes de que a
aplicacéo rotineira de alongamento estatico ndo ira reduzir as taxas de lesdo com
base no trabalho feito, porem em achados secundarios indicam que ha algumas
evidéncias previas de que o alongamento estatico pode ter um efeito positivo na
prevencdo de lesdes musculotendinosas, ficando em aberto o debate, quando se
deve ou ndo empregar o alongamento estatico como parte de um aquecimento no
pré-exercicio.

Nesse estudo de revisdo de literatura vai ser mostrado os efeitos do
alongamento no desempenho fisico, na prevencdo de lesbes e no aumento da
flexibilidade dos atletas, vendo se seu uso pode ser benéfico ou desfavoravel. O uso
do alongamento no mundo esportivo € muito controverso, pois muitos autores falam
gue sua aplicacdo pode melhorar o desempenho e prevenir lesdes ja outros falam
gue muitas vezes ele nado traz beneficio nenhum. Nos artigos citados acima
podemos observar o efeito do alongamento usado na flexibilidade, na prevencao de
lesbes e no desempenho em atletas, mostrando algumas opinides e situacdes que
podem ocorrer, muitas vezes deixando duvidas sobre a aplicacdo do método por
causa de evidencias diferentes e pode acabar deixando algumas perguntas sem
respostas, portanto a finalidade desse estudo é buscar esclarecer o efeito dele no
pré-exercicio, em cada um, através das evidencias fornecidas pelos artigos
encontrados, para assim procurar melhorar o entendimento sobre esse assunto tao

controverso, pretendendo néo deixar perguntas em aberto.
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2 OBJETIVO
Avaliar o efeito do alongamento como atividade previa ao exercicio na

prevencao de lesdes e no desempenho fisco de atletas.
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3 METODOLOGIA

Foi realizado uma busca de estudos cientificos em inglés e portugués nas bases de
dados Medline, Pubmed e Scielo, publicados entre os anos de 2006 e 2019
utilizando as palavras chaves: alongamento/stretching, atletas/athletes,
prevencao/prevention, desempenho/performance e flexibilidade/flexibility. Foram
encontrados 48 artigos publicados entre 2006 e 2019, destes estudos, 18 falam
sobre o efeito do alongamento na prevencdo de lesbes, onde a maioria nao
apresentou resultado na prevencdo, 20 falam sobre o efeito do alongamento no
desempenho fisico, nos quais a maioria ndo apresentou se presentou eficaz no
desempenho e 10 sobre os exercicios de flexibilidade, em que a maioria é a favor

dos exercicios.
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Foi realizado uma busca de estudos cientificos em inglés e portugués nas

bases de dados Medline, Pubmed e Scielo, publicados entre os anos de 2006 e

2019, foram encontrados 48 artigos, destes foram incluidos 15 artigos.

Tabela 1: Artigos cientificos encontrados na bases de dados

Identificacéo Objetivo Método Resultados Consideracoes
(Titulos, autores

Revista e ano)
The Effect of Determinar 0 Sessenta Para todos o0s Esses resultados
acute stretching efeito de SS sujeitos do atletas, o grupo indicam que, em
on agility (alongamento sexo masculino DS produziu comparagdo com
performance estatico) e DS entre colegiais tempos SS ou NS, o DS

(alongamento e recreativos significativamente melhora
Leonard H. Van dinamico) no atletas de mais rapidos no significativamente
Gelder and Shari tempo de basquete. Os teste de agilidade o  desempenho
D. Bartz. desempenho de individuos em comparacdo em  habilidades
um teste de foram com o grupo SS e de agilidade

Journal of agilidade designados o0 grupo NS. As fechada
Strength and esportiva. aleatoriamente  diferencas entre envolvendo uma
Conditioning a 0s grupos de o0s grupos SS e mudanca de
Research intervencao: NS néo revelaram direcao de 180 °.
National Strength SS, DS ou NS. significancia.
and Conditioning Todos os Houve diferenca
Association, grupos significativa nos
25(11), 2011. completaram tempos  médios

uma corrida de
de 10 min. Os
grupos SS e
DS entao
completaram
uma
intervencdo de
alongamento
de 8 minutos,

em seguida,
todos 0s
individuos

completaram 3
tentativas  do
teste de
agilidade com

2-5 minutos.

para o tipo de
atleta; entretanto,
a interacdo entre
o tipo de atleta e
0 grupo de
alongamento nao
foi significativa.
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Acute effect of static
and dynamic
stretching on hip

dynamics range of
motion during instep
kicking in
professional soccer
players.

Mohhammadtaghi
Amari-Khorasani,
Noor A. Abu
Osman, and Ashril
Yusof

Journal of Strength

and Conditioning
Research, National
Strength and
Conditioning
Association, 25(6),
2011.

Examinar 0s
efeitos de
estatica e
dinamica do

alongamento
dentro de um
aquecimento
pré-exercicio na

dinamica do
quadril
amplitude de
movimento
(DROM)

durante chutes
do peito do pé
em profissionais
jogadores de
futebol.

Participaram 18
atletas
profissionais de

futebol adulto, foi

capturado 0s
movimentos  de
chute das pernas
dominantes,
usando 4 video
digital

tridimensional

cameras em 50
Hz. Hip DROM
para tras, para
frente e fases de
acompanhament
0, apos diferentes
protocolos de
aguecimento
consistindo
estatico,

dindmico e sem
alongamento em
3 dias de teste
nao consecutivos
foram capturados
para analise.

em

Durante a fase
de backswing,
nao houve
diferenca  no
DROM apéds o
alongamento
dinamico
comparado
com 0
alongamento
estatico em
relacéo ao
método  sem
alongamento.
Houve uma
diferenca
significativa no
DROM apés o
alongamento
dindmico em
comparacao
com 0
alongamento
estatico em
relacéo ao
método de néo
alongamento.

Concluimos
que
profissional
jogadores de
futebol podem
realizar um
maior DROM
da articulacéao
do quadril
durante 0
chute do peito
do pé apos o
alongamento

dinamico
incorporado
em
aguecimentos,
aumentando
assim as
chances de

prevencao de
lesGes

durante oS
jogos de
futebol.
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Intervencgdes
especificas  para
prevencao de
lesdo muscular em
membros
inferiores: revisao
sistematica e

meta-analise

Jaqueline Santos

Silva Lopes,
Aryane  Flauzino
Machado, Allysié
Priscila Cavina,
Jéssica Kirsch
Michelletti,  Aline
Castilho de
Almeida, Carlos

Marcelo Pastre.

Fisioter. Mov.,
Curitiba, v. 32,
2019.

Verificar a
eficacia de trés
diferentes
intervencoes

(aquecimento,
treinamento
neuromuscular

e exercicio
excéntrico) para
prevencdo de
lesbes
musculares em
membros
inferiores.

Foram

pesquisadas as
bases de dados
Cochrane Library,
EMBASE, Sports
Discus, PEDro e
PubMed desde
0S registros mais
antigos até 20 de
janeiro de 2018.
A busca foi
realizada a partir
de combinacgbes

de palavras,
como, clinical
trial, muscle
strain, injury
prevention.  Os
dados
relacionados ao
desfecho
prevencao foram
agrupados em

meta-analise e
descritos em Risk
Ratio (RR) com

intervalo de
confianca de
95%.

incluidos
16 estudos.
Destes, cinco
avaliaram o]
exercicio
excéntrico, trés
investigaram o
treino
neuromuscular e
oito observaram
0 aguecimento.
@) exercicio
excéntrico e o
treino
neuromuscular

Foram

demonstram
efeitos
significativos na
prevencao de
lesbes
musculares em
membros
inferiores. Por
outro lado, o
aguecimento
mostrou-se
irrelevante na
diminuicdo da
incidéncia de
lesbes no
segmento
corporal
investigado.

A evidéncia
deste estudo
provam que O

treinamento
neuromuscular e

0S exercicios
excéntricos sao
benéficos na
prevencao de
lesbes
musculares dos
membros
inferiores,
enquanto o}
alongamento se
torna ineficaz
para a
prevencao de
lesbes. Essas
descobertas
fornecem

treinadores,
fisioterapeutas, e
ate mesmo
pacientes com
evidéncias sobre
estratégias

especificas em
relacéo a
prevencao de
lesbes
musculares  no
segmento
corporal

investigado.
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Efeitos agudos e

crébnicos de um
programa de
alongamento

estatico e
dinamico no
rendimento em

jovens atletas de
futebol

Diego Laureano
Gongalves, Tiago
Sebastia Pavao,
Marcelo Baptista
Dohnert

Rev Bras Med
Esporte — Vol. 19,
No 4 — Jul/Ago,
2013.

Verificar  0s
efeitos

agudos e
crénicos de

um programa
de
alongamento

estatico em
relacdo  ao
dindmico na
performance
em jovens
atletas do
futebol.

Estudo clinico
randomizado
deito na categoria
sub-17 do
Grémio Torrense.
Apos
preencherem o0s

critérios de
inclusdo, atletas
foram

aleatoriamente
alocados em dois
grupos:
alongamento
estatico
alongamento
dindmico. Todos
realizaram uma
avaliagéo inicial e
foram submetidos

ou

a primeira
intervencao.
Apos, foram
novamente
avaliados e ao
término de 12
sessdes de

treinamento.
Foram avaliadas
as valéncias
flexibilidade,
impulséo,
velocidade, forca
e recrutamento
muscular.

A impulsao
horizontal melhorou
nos dois grupos do
estudo, porém esta
melhora persistiu na
fase cronica apenas

no grupo
alongamento
estatico. A
flexibilidade
aumentou
significativamente
em ambos  os
grupos na fase
aguda, porém so no
grupo estatico se
verificou o]
seguimento  desta
melhora na fase
cronica. As duas
formas de

alongamento
levaram a perda de
rendimento no teste
de velocidade. Nao
se observou
melhora da forca
muscular de
isquiotibiais ao
longo do periodo do
estudo em ambos
0s grupos. A
atividade elétrica
dos isquiotibiais
diminuiu
significativamente
na fase aguda para
0 grupo
alongamento
estatico e aumentou
significativamente
na fase cronica no
grupo alongamento
dindmico.

Neste estudo
conclui-se
que
alongamento
s de forma
estatica
melhoram a
flexibilidade e
impulsao
horizontal,
enquanto que
alongamento
s dinamicos
melhoram a
ativacao
muscular.
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O alongamento
como

precedente do
exercicio de
forca: aumento
no desempenho
e prevencao de
leséo

Alex Henrique
Correia de
Moraes
Educacao
Fisica em
Revista  Vol.7
Ne.1
Jan/Fev/Mar/Ab
r-2013.

Definir através Para
da revisdo de realizacao
literatura qual a deste estudo
pertinéncia do os métodos
alongamento utilizados
executado foram
exatamente pesquisas dos
antes do EF artigos
com intuito de indexados nas
aumentar 0 bases de
desempenho dados Scielo e
desta Google
capacidade e de Académico
prevenir através  das
possiveis palavras
lesdes. chaves:
Alongamento,
Influéncia,
Exercicio, e
forca

considerando
0 periodo de
publicacdo das
referéncias de
1999 a 20009.

a E mostrado que o

alongamento

precedido de EF
pode ter resultado
negativo, devido a
fatores como, a
diminuicdo da
atividade elétrica e
no pique de torque
muscular decorrente

do mesmo, em
relacdo a prevencao
de lesbes 0s
resultados se
divergem, e

necessario analisar
a especificidade do
exercicio, pois foi
observado que
exercicios com alta
intensidade do ciclo
alongamento-

encurtamento
requerem maior
elasticidade
musculotendinea,
consequentemente
técnicas que
melhorem essa

elasticidade podem
reduzir o risco de
lesao, porem
estudos  mostram
que o alongamento
pré-exercicio  néo
reduz as taxas de
lesdes e em alguns
casos pode
predispb-la.

O alongamento
nao pode
aumentar 0
desempenho
guando
realizado
exatamente
antes da prética
do EF e de
acordo com o0s
estudos
presentes ndo é
possivel definir
se o]
alongamento
previne ou nédo
lesdes
decorrentes do
EF devido
controvérsias
literarias por
iSSO ha a
necessidade de
novas analises

levando em
conta as
variaveis
citadas neste
estudo.
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Acute effect of
different warm-up
interventions on
neuromuscular
performance  of
recreational
soccer players

Bernardo N. Ide,
Alexandre
Moreira, Brad J.
Schoenfeld,
Leandro Lodo,
Audrei R. Santos,
Wesley P.
Barbosa, Charles
R. Lopes,
Marcelo S. Aoki

R. bras. Ci. e
Mov;25(3), 2017.

Avaliar o efeito
de trés
diferentes
intervencoes
pré-exercicio
sobre o]
desempenho
neuromuscular
de jogadores de
futebol
amadores: 1)
agachamento
paralelo, 2)
alongamento
estatico e 3)
alongamento
balistico.

15
jogadores
universitarios  de
futebol masculino,
fisicamente ativos,
foram designados
para realizar 3
protocolos
diferentes em 3
ocasides
separadas de
forma  aleatoéria:
paralelo exercicio
de agachamento
(PS); exercicios de
alongamento
estatico (SS) e
exercicios de
alongamento
balistico (BS).
Cada tentativa foi
separada por 4
dias e os sujeitos
se abstiveram de
qualquer exercicio
para a  parte
inferior do corpo
por pelo menos 48
horas antes das
intervencoes.

jovens

Os resultados da
ANOVA one-way

revelaram: uma
reducao
significante  no

desempenho do
salto para ambas
as condicbes de
alongamento
quando
comparadas
agachamento
paralelo e o
aumento

ao

significante  da
flexibilidade dos
membros

inferiores  apoés
ambas as

intervencbes de
alongamento em
comparacao ao
agachamento
paralelo.

Sugere-se que
as
intervencoes
pré-exercicio
compostas de
exercicios de
alongamento
aumentam
agudamente a
flexibilidade,
paralelamente,
podendo
prejudicar 0
desempenho
de saltos de
atletas
amadores.
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No effect of
muscle

stretching
within a full,
dynamics
warm-up on
athletic
performance
Anthony J.
Blazevichi,
Nicholas D.
Gill, Thue
Kvorning,
Anthony D.
Kay, Alvin G.
Goh, Bradley
Hilton, Eric J.
Drink Water
and David G.
Behm
Medicine &
Science in
Sports &
Exercise Vol.
50, No. 6,
2018.

Examinar os
efeitos das
rotinas  de
alongamento
estatico e
dinamico
realizadas
como parte
de um
aquecimento
abrangente
sobre
flexibilidade
e corrida de
velocidade,
salto e
testes de
mudanca de
direcdo em
atletas de
esportes
coletivos.

Em dias
separados, 20
homens atletas
de esportes
coletivos
completaram
uma rotina de
aguecimento
abrangente.
Apos um
aguecimento de
baixa
intensidade, um

alongamento
estatico de 5 s

(59), um
alongamento de
30 S

alongamento

estatico (30S; 3
alongamentos de
10s), um
protocolo de
alongamento

dindmico (DYN)
de 5 repeticbes

(por grupo
muscular) ou
sem
alongamento
(NS); Uma
bateria de testes
abrangente
avaliando as

expectativas de
efeito de
intervencdo, bem
como

flexibilidade,
salto vertical,
corrida de

velocidade.

N&o houve efeitos
da condicdo de
alongamento no
desempenho do
teste. Antes do
estudo, 18/20
participantes

nomearam DYN
como 0 mais
provavel de
melhorar o]
desempenho e
15/20 nomearam

NS pelo menos
provavel.
Imediatamente
antes do teste,
NS foi
classificado como
menos " eficaz
do que 5S, 30S e
DYN. No entanto,
essas
classificagdes néo
foram

relacionadas ao
desempenho do
teste.

Os participantes
sentiram que eram

mais propensos a
ter um bom
desempenho
quando 0
alongamento foi
realizado como
parte do
aquecimento,
independentemente
do tipo de
alongamento. No
entanto, nenhum
efeito de
alongamento
muscular foi
observado em
flexibilidade e
fungdo fisica em
comparagao com
nenhum

alongamento. Com
base nas
evidéncias atuais, a
inclusdo de curtas

duracbes de
qualquer é
improvavel que o
alongamento

estatico ou

dindmico afete a
corrida de sprint,

salto ou
desempenho de
mudanca de
direcéo guando
realizado como
parte de um rotina
de preparacao

fisica abrangente.
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Physiological
principles of
warm-up  and
muscle
stretching on

sports activities

Thiago  Ayala
Melo Di Alencar,
Karinna Ferreira
de Sousa
Matias

Rev Bras Med
Esporte — Vol.
16, No 3 -
Mai/Jun, 2010.

Revisar a
Importancia do
aguecimento e
alongamento

muscular na
pratica esportiva,
destacando seus
principais  efeitos
fisiologicos e
beneficios, sendo
gque o0 presente
assunto tem
causado muita
davida aos atletas
profissionais ou
amadores bem
como em
profissionais da

area da saude na
realizacéo e
prescricao,
respectivamente,
da pratica do
aqguecimento e
alongamento
muscular.

Foram utilizados
52 textos, entre
artigos da base
de dados
PubMed e livros
publicados de
1978 a 2008. Do
total, 18 estavam
em portugués e
34 em inglés,
foram utilizadas
as seguintes
palavras-chaves:
Warm-up
(aquecimento),
alongamento
muscular Muscle
stretching
(alongamento
muscular),
Sarcomere
(sarcbmero),
Injury (leséo).

Mostraram que o
aguecimento tem
por principal
objetivo  prevenir
lesbes devido a
sua gama de
efeitos fisioldgicos.
A realizagdo do
alongamento no
término do gesto
esportivo tem por
finalidade evitar o

encurtamento
muscular, ou se
realizado

diariamente e por
um longo periodo,

favorecer o]
aumento do
numero de
sarcOmeros e,
consequentemente,
proporcionar um
ganho de
flexibilidade.

Como a pratica
de
alongamento

antes da
pratica
esportiva
demonstrou
diminuicdo no
pico de

poténcia e de
torque,
percebe-se que
€ necessaria a
realizacdo de
mais pesquisas
com maior
namero de
participantes,
de modo que
os efeitos da
acao do
alongamento
sejam
esclarecidos
para a
comunidade
desportiva.
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Does
warming up
prevent injury
in sport? The
evidence
from
randomised
controlled
trials?

A.J. Fradkin,
B.J. Gabbe,
P.A.

Cameron

Journal of
Science and
Medicine in
Sport 9,
214—220,
2006.

A pratica de
aguecimento

antes do
exercicio e
defendida em
lesbes

programas de

prevencdo, mas
isso é baseado

em evidéncias
clinicas
limitadas. E

hipotetizado que
0 aguecimento

reduzira 0]
numero de
lesbes sofridas
durante a

atividade fisica.

Realizou uma
revisdo sistematica.
Estudos relevantes
foram identificados
pesquisando no
Medline,

SPORTDiscus e
PubMed. Esta
revisao incluiu
ensaios clinicos
randomizados que
investigou os efeitos
do agquecimento
sobre o0 risco de
lesbes. Estudos
foram incluidos
apenas se 0S
sujeitos fossem

humanos, e apenas
se eles utilizassem

exercicio fisico.
Estudos relatados
em outros idiomas

além do inglés néao
foi incluido. A
gqualidade dos
estudos incluidos foi
avaliada
independentemente
por dois
assessores.

Cinco estudos,
todos de alta
qualidade
relataram
suficientes
0s efeitos do
aguecimento  na
reducdo de lesbes
risco em humanos.
Trés dos estudos

dados
sobre

descobriram  que
realizar um
aguecimento antes
para 0
desempenho
reduziu

significativamente
0 risco de lesdes,
e 0s outros dois
estudos

descobriram que o

aguecimento nao
foi eficaz em
reduzir
significativamente
0 numero de
lesbes.

N&o h&
evidéncias

suficientes para
interromper 0
aguecimento de
rotina antes da
atividade fisica
para  prevenir
lesbes entre os

participantes de

esportes.

Contudo, 0
peso da
evidéncia é a
favor de uma
reducao do
risco de lesoOes.
Mais  ensaios
clinicos

randomizados
bem
conduzidos séao
necessarios
para determinar
o papel do
aguecimento

antes do
exercicio em
relacéo a
prevencdo de
lesdes.
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A pragmatic
randomised trial
of stretching
before and after
physical activity
to prevent injury
and soreness

Gro Jamtvedt,
Robert D
Herbert, Signe
Flottorp, Jan
Odgaard-
Jensen, Kari
Havelsrud, Alex
Barratt, Erin
Mathieu,
Amanda Burls,
Andrew D
Oxman

Br J Sports
Med; 44:1002-
1009, 2010.

Determinar os
efeitos do
alongamento
antes

e apés a
atividade fisica
sobre os riscos
de lesbes e
dor

em uma
populacdo da
comunidade.

Ensaio
pragmatico
randomizado,
realizado entre
janeiro de 2008

e janeiro de
2009.
Participaram um
total de 2377
adultos que
regularmente
praticam
atividade fisica,
intervencdes no
grupo de
alongamento
realizaram
trechos
estaticos de 30
segundos em
membros
inferiores e
grupos
musculares do
tronco antes e
depois do
exercicio fisico
por 12
semanas.
Participantes do
grupo de
controle  foram

solicitados a
nao se esticar.

Principais medidas
de resultados que
0S  participantes
forneceram
relatorios
semanais on-line
de resultados ao
longo de 12
semanas.

Os resultados
primarios  foram
qualquer lesdo no
membro inferior ou
costas e dores
incbmodas nas
pernas, nadegas.
Lesbes nos
musculos,
ligamentos e
tenddes foram um
resultado
secundario

O alongamento
nao produziu
clinicamente
importante
reducoes
estatisticamente
significativas  no
risco de lesoes,
mas reduziu o
risco de sentir dor
incbmoda. O
alongamento
reduziu o risco de

ou

lesOes nos
musculos,
ligamentos e

tenddes.

Alongamento
antes e depois do
fisico  atividade
nao reduz
significativamente
0 risco de lesoes,
mas
provavelmente
reduz o risco de
alguns ferimentos
e reduzir o risco
de dores
incbmodas.
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The Effects of
Stretching  on
Performance

Evan Peck;
Greg Chomko;
Dan V. Gaz and
Ann M. Farrell.

Current
Medicine;
Volume 13 &
Number 3 &
May/June 2014.

Sports

Examinar a
literatura a
respeito do
efeito do
alongamento no
desempenho,

sem levar em

conta qualquer
um dos outros
efeitos do
alongamento
supostos,
incluindo
melhorias
amplitude
movimento
articular,
comprimento
muscular ou
recuperacdo ou
suscetibilidade
a lesdes.

na
de

O banco de
dados MEDLINE
foi pesquisado
usando a
interface Ovid
para artigos de
pesquisa

originais

relevantes

publicados em

inglés entre 2003
e junho de 2013.
Identificamos 154
artigos
potencialmente
relevantes.
Destes, 62
preencheram 0s
critérios de
inclusao e
exclusado e foram
incluidos  nesta
revisao. Estes
estdo resumidos
em tabelas 1, 2 e
3, que
categorizam 0s
resultados
primarios do
estudo para cada
dominio de
desempenho
esportivo e tipo
de alongamento.

7z

N&o e
recomendavel o
alongamento

estatico antes
das atividades de
forca e poténcia.
No entanto, se
um aquecimento
geral for
realizado apés o
alongamento

estatico, qualquer
efeito negativo no
desempenho de
forca e poténcia

pode ser
revertido, embora
essa contencao
tenha sido
contestada, sobre
0 efeito do
alongamento
FNP e
principalmente
neutra ou
negativa, com
apenas um
estudo
mostrando um
beneficio de
desempenho.
Nas atividades
dominantes de
velocidade e

agilidade mostra
o alongamento
estatico

prejudicial ao
desempenho,
enquanto. No
desempenho de
resisténcia
mostra que o0

alongamento

estatico ndo tem
efeito ou tem um
efeito prejudicial.

Em resumo, (o]
alongamento
dinamico
geralmente pode
ser recomendado
no periodo
imediatamente
anterior a atividade
para a maioria dos

atletas, e o]
alongamento
estatico e 0

alongamento FNP
provavelmente sé&o
reservados para o

periodo apés a
atividade, se
usados. Se 0
alongamento

estatico ou FNP

forem usados antes
da atividade, eles
provavelmente
devem ser seguidos
por um periodo
intermediario
suficiente, sesséo
de alongamento
dindmico ou
aguecimento geral
antes da atividade
para dissipar
quaisquer  efeitos
negativos potenciais
no desempenho.
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ALONGAMENTO
MUSCULAR:
suas implicacbes
na performance e
na prevengao de
lesGes

Paulo Henrique
Foppa de
Almeida, Et al.

Fisioter. Mov.,
Curitiba, v. 22, n.
3, p. 335-343,
jul./set. 2009.

Realizar uma
revisao de
literatura sobre
as implicacdes

do alongamento
na performance
e na prevencao
de lesdes.

Foi realizada
pesquisa no
Medline, Lilacs,
Pubmed e
Cochrane,
considerando o
periodo de 1990
a 2008, em trés
combinagbes de
palavras-chave:
alongamento e
musculo
esquelético e
duracgéao e
frequéncia (grupo
[); alongamento e
musculo

esquelético e
performance
(grupo 1), e

alongamento e
musculo

esquelético e
lesé@o e
prevencado (grupo

).

Dos grupos | e Il

foram utilizados
17 artigos e do
Grupo I 26
artigos. A
exclusao dos
estudos ocorreu
em virtude da

leitura do titulo e
do resumo e por
nao terem sido

realizados com
sujeitos

saudaveis, ou
nao estarem
relacionados com
exercicios de

alongamento,

performance e
prevencao de
lesdes.

Observou-se que
a pratica do
alongamento
agudo apresenta
efeito prejudicial
a  performance
muscular e que a
realizagdo antes
do exercicio nao
implica em menor
namero de
lesbes. Ja o
alongamento
cronico acarreta
em melhoras na
performance e
prevencao de
lesbes a longo
prazo. Acredita-
se que ha outros
mecanismos,
provavelmente
relacionados ao
processo de
aguecimento, que
justificaria menor
incidéncia de
lesdes e melhora
na performance.
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Efeito agudo de
diferentes formas

de aquecimento
sobre a forca
muscular.
Cecilia
Voloschen de
Albuquerque,
Juliana Paula
Maschio,
Cristiane Regina
Gruber, Ricardo
Martins de
Souza, Sara
Hernandez
Fisioter. Mov.,

Curitiba, v. 24, n.
2, p. 221-229
abr./jun. 2011.

Avaliar a forca
muscular  dos
extensores do
joelho, antes e
apos a
aplicacao de
alongamento
estatico (GAE),
exercicio
aerdbico (GEA)
e associagao de
ambos
(GAE+GEA),
verificando,
dessa maneira,
os efeitos dos
diferentes tipos
de aquecimento
sobre a forca
muscular.

Participaram do
estudo 16
individuos do sexo
feminino, divididos
em trés grupos
(GAE, GEA e
GAE+GEA). As
variaveis

observadas foram:
pico de torque

concéntrico, pico de
torque excéntrico e
trabalho total. Cada
grupo,
posteriormente  a
avaliagdo da forga
no dinamdémetro
isocinético,
realizou, ap0s um
intervalo minimo de

48 horas, um
protocolo de
aguecimento

seguido da
reavaliacao da

forca muscular.

Os resultados
obtidos indicaram
nao haver
influéncia
significativa
e/ou
intraprotocolos
nas variaveis
observadas,
considerando
nivel de
significancia de p
<0,05.

inter

Portanto,
conclui-se  que,
de forma aguda,

o desempenho

de forca
muscular na
extenséo do
joelho néo sofreu
alteracdes
significativas
apos 0S
diferentes
protocolos de
aquecimento
utilizados.
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Efeito agudo dos
exercicios de
flexibilidade  no
desempenho de
forca maxima e

resisténcia de
forga de
membros
inferiores e
superiores
Anderson
Caetano Paulo,
Carlos
Ugrinowitsch,
Gerson dos
Santos Leite,
Gisela Arsa,
Paulo Henrique

Marchetti, Valmor
Tricoli

Motriz, Rio Claro,
v.18 n.2, p.345-
355, abr./jun.
2012.

Verificar 0]
efeito  agudo
dos exercicios
de flexibilidade
estatica
(EFlex) no
desempenho
de forca
maxima (FM) e
de resisténcia
de forca (RF)
em membros
inferiores e
superiores.

Treze
voluntarios
participaram do
estudo e foram
submetidos a
testes de FM e
RF (70% 1RM)
nos exercicios
supino e
agachamento
precedidos ou
nao de EFlex. O
teste T pareado
foi utilizado para
comparacgao
das médias nas
duas condic¢oes.

Os EFlex
diminuiram a
FM no
agachamento

e no supino. A

RF no
agachamento

nao sofreu
efeito dos
EFlex, porém,

no supino a
RF apresentou
diminuicao
significante.

Podemos concluir
que exercicios de

flexibilidade
estatica em
volume e
intensidade,
comprometem
mais 0
desempenho de
resisténcia de
forga em
musculos dos
membros
superiores do que
dos membros

inferiores. Parece
gue os mausculos

dos membros
superiores  séo
mais suscetiveis
aos efeitos
agudos dos
exercicios de
flexibilidade,

devido a menor
quantidade de

unidades motoras
e menor tamanho
do grupo
muscular.
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Perceptions of
football players

regarding
injury risk
factors and
prevention
strategies
Astrid  Zech,

Kai Wellmann

Journal plos
one 12(5), May
1, 2017.

Registrar
percepcdes
dos jogadores
sobre a
prevencdo de
lesdes.

as

Uma pesquisa foi
realizada  entre
jogadores de um
clube aleméo de
futebol de alto
nivel. 139
profissionais e
jogadores jovens
entre 13 e 35
anos
completaram um
questionario
padronizado.
Incluia categorias
com (1) histéria

de lesdes nas
extremidades
inferiores, (2)
percepcdes sobre
os fatores de
risco e 3)
estratégias de
prevencao
utilizadas

regularmente.

A maioria dos

jogadores  teve
alguma les&o
anterior, dos
entrevistados

acreditam que o
contato com
outros jogadores
€ um fator de
risco, seguido por

fadiga e fatores
ambientais. A
relevancia das

lesdes anteriores
como fator de
risco é percebida
de forma
diferente  entre
jogadores
lesionados e néo
lesionados.
Quase todos os
jogadores
desempenham
alongamento
para prevencao
de lesdes,
seguido de
aguecimento
neuromuscular. A
gravacao € usada
por jogadores
previamente
lesionados e dos
jogadores  sem
historico de
lesdes.

Quase todos os
atletas realizam
alongamento

antes de uma

partida ou
pratica para
prevenir lesdes
embora
nenhuma
evidéncia
cientifica exista
para esta
medida.  Outra
prevencao
realizada com
frequéncia as
estratégias sao
exercicios de

aquecimento
especificos e

bandagem /
Ortese. Os
resultados

mostram que 0s
atletas em geral,
estao
positivamente

dispostos a
prevencao de
lesbes. No
entanto,

medidas de
transferéncia
eficazes sao

necessarias para
promover 0 uso
de evidéncias de
pesquisas na
pratica do
futebol.
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5 DISCUSSAO

7z

O objetivo desse estudo de revisdo de literatura € avaliar o efeito do
alongamento na prevencédo de lesdes e no desempenho fisco de atletas, dos
resultados mostrados acima, a maioria deles refutou a hipétese que o alongamento
pode ser benéfico para a prevencao e desempenho fisico. Os estudos achados foi
uma mistura de revisdo de literatura e ensaios clinicos, onde teve uma boa
discordancia sobre o alongamento, seus tipos e efeitos, em alguns artigos
mostraram que o alongamento dinamico trazia mais benéficos do que o estéatico, em
outros mostrava que precisavam de mais estudos para ter uma conclusdo, em
relacédo do alongamento na flexibilidade foi apresentado que traz grandes beneficios
a ele e em artigos sobre a percepcao dos voluntarios, muitos acreditam que
alongamento era benéfico antes de praticar esportes, mesmo nao tendo nenhum

indicio cientifico sobre.

5.1 O efeito do alongamento na prevencao de lesdes

AMARI-KHORASANI et al., (2011), fizeram um estudo de ensaio clinico para
avaliar os efeitos do alongamento dentro de um aquecimento pré-exercicio na
dinamica de ADM do quadril (DROM), foi capturado os movimentos de chute das
pernas dominantes, apOs diferentes protocolos de aquecimento sendo: estatico,
dindmico e sem alongamento em 3 dias de teste ndo consecutivos foram capturados
para analise. Na fase de backswing, ndo houve diferenca no DROM apoés o 3 tipos
alongamento, porem teve uma diferenca significativa no DROM ap06s o alongamento
dindmico em comparacao ao estatico e ao método sem alongamento. Os jogadores
de futebol realizam um maior DROM da articulacdo do quadril durante o chute, apés
o alongamento dindmico, aumentando assim as chances de prevencao de lesdes
durante os jogos de futebol.

LOPES et al., (2019), apresentou uma analise sobre o efeito das 3 diferentes
intervencdes (aquecimento, treinamento neuromuscular e exercicio excéntrico) para
prevencao de lesées musculares em MMIIl. Foram incluidos 16 estudos, o exercicio
excéntrico e o treino neuromuscular demonstram efeitos significativos na prevencéo
de lesBes, enquanto 0 aquecimento apresentou ser irrelevante na diminuicdo da

incidéncia de ledes musculares em MMII.
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MORAES (2013), realizou uma revisdo de literatura, sobre o efeito do
alongamento realizado antes do EF com intuito de aumentar o desempenho e de
prevenir possiveis lesdes. De acordo com os estudos ndo é possivel definir se o
alongamento previne ou ndo lesBes decorrentes do EF devido controvérsias
literarias por isso precisa ser feito novas analises e estudos.

FRANDKIN et al., (2006), apresentou uma revisdo de literatura, com uma
pratica de aquecimento que antes do exercicio € defendido um programa para
prevencdo de lesbes, porem se baseado em evidéncias clinicas limitadas. Foram
incluidos ensaios clinicos randomizados que investigou os efeitos do aquecimento
sobre o risco de lesdes. Os 5 estudos selecionados, relataram dados suficientes
sobre os efeitos do aquecimento na reducéo de lesbes, 3 dos estudos descobriram
gue realizar um aquecimento antes para o desempenho reduziu o risco de lesbes, e
0S outros 2 estudos descobriram que o aquecimento nao foi eficaz em reduzir o
nimero de lesBes. E necessarios mais ensaios clinicos randomizados para
determinar o papel do aguecimento antes do exercicio em relacdo a prevencéo de
lesbes.

JAMTVEDT et al.,, (2010), teve como objetivo avaliar os efeitos do
alongamento antes e apos a atividade fisica sobre os riscos de lesdes, um estudo de
ensaio clinico, foram feitos intervencdes no grupo de alongamento com trechos
estaticos de 30 segundos em MMII, antes e depois do exercicio fisico por 12
semanas. O alongamento antes e depois do fisico atividade néo reduz
significativamente o risco de lesGes, mas provavelmente reduz o risco de alguns
ferimentos.

ALMEIDA, et al., (2009), realizaram uma pesquisa de revisao de literatura foi
dividida em grupos: alongamento, musculo esquelético, duragéo e frequéncia (grupo
[); alongamento, muasculo esquelético e performance (grupo Il), e alongamento,
musculo esquelético e lesdo e prevencao (grupo Ill). A pratica do alongamento
agudo apresenta efeito prejudicial ao desempenho muscular e que a realizacdo dele
antes do exercicio ndo mostra um menor namero de lesdes, porem o alongamento
cronico acarreta em melhoras tanto na performance quanto na prevencéao de lesdes.

ZECH, WELLMANN (2017), apresentaram um questionario de percepcéo
sobre prevencdo de lesbes, que inclui as categorias: (1) historia de lesdes nas
extremidades inferiores, (2) percep¢des sobre os fatores de risco e (3) estratégias de

prevencao utilizadas regularmente. Com os resultados do questionario foi observado
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gue quase todos os atletas realizam alongamento antes de uma partida ou pratica
para prevenir lesdes embora nenhuma evidéncia cientifica exista para esta medida,
€ realizada também com frequéncia as estratégias de exercicios de aquecimento
especificos.

A partir de todos os estudos/artigos mostrados acima podemos observar que
das 7 pesquisas, 3 mostram que o alongamento é prejudicial a prevencédo de lesdes,
3 se mostram controversos, precisando de mais pesquisas e 1 se mostra a favor do
alongamento. Chegando a conclusédo de que ndo podemos identificar o real efeito do
alongamento na prevencgéo, precisando assim de mais pesquisa cientificas sobre

esse tema.

5.2 O efeito do alongamento do desempenho fisico

VAN GELDER, BARTZ (2011), apresentaram um estudo de ensaio clinico
com 60 sujeitos do sexo masculino em atletas de basquete do colegial. Eles foram
aleatoriamente escolhidos a os grupos de intervencdo: SS, DS ou NS, os grupos
completaram uma corrida de 10 min. Os grupos SS e DS entdo completaram uma
intervencdo de alongamento de 8 minutos, apdés o ensaio foi indicado que, em
comparacdo com SS ou NS, o DS melhora significativamente o desempenho em
habilidades de agilidade fechada.

MORAES (2013), realizou uma revisdo de literatura, sobre o efeito do
alongamento realizado antes do EF com intuito de aumentar o desempenho e de
prevenir possiveis lesdes. O alongamento ndo pode aumentar o desempenho
guando realizado antes da pratica do EF, pois ele gera fatores negativos como a
diminuicdo da atividade elétrica e no pique de torque muscular.

BLAZEVICHI et al., (2018), fizeram um ensaio clinico para examinar o0s
efeitos das rotinas de alongamento estatico e dinamico em um aquecimento sobre
flexibilidade e corrida de velocidade, salto e testes de mudanca de dire¢cdo. Foram
selecionados 20 atletas de esportes coletivos para grupo de alongamento estatico
de 5s, um alongamento estéatico de 30s, um protocolo de alongamento dinamico de 5
repeticdes ou sem alongamento. Nenhum efeito de alongamento foi observado em
flexibilidade e funcéo fisica em comparacdo com nenhum alongamento. Com base

nas evidéncias atuais, a inclusdo de curtas durac¢des de qualquer é improvavel que o
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alongamento estatico ou dinamico afete a corrida de sprint, salto ou desempenho de
mudanca de diregéo.

DI ALENCAR, MATIAS (2010), realizaram um revisdo de literatura para
revisar a importancia do aquecimento e alongamento muscular na pratica esportiva,
mostrando seus principais efeitos fisiolégicos e beneficios em atletas. Foram
utilizados 52 textos nos quais apresentaram que com a pratica de alongamento
antes da pratica esportiva demonstrou diminuicdo no pico de poténcia e de torque,
deduz que € necessaria a realizacdo de mais pesquisas, de modo que os efeitos do
alongamento sejam esclarecidos.

PECK et al., (2014), apresentaram uma revisao de literatura, teve objetivo de
examinar a literatura a respeito do efeito do alongamento no desempenho fisico de
atletas, identificou 154 artigos relevantes, destes, 62 preencheram os critérios de
inclusdo nesta revisdo. O alongamento estatico ndo € recomendavel antes das
atividades de forca e poténcia, o efeito do alongamento FNP é neutra ou negativa,
com apenas um estudo mostrando um beneficio de desempenho. Nas atividades de
velocidade e agilidade mostra o alongamento estatico é prejudicial ao desempenho,
enquanto no desempenho de resisténcia mostra que o alongamento estatico nao
tem efeito ou tem um efeito prejudicial.

ALBUQUERQUE et al., (2011), realizou um ensaio clinico que avaliou a
forca muscular dos extensores do joelho, antes e apos a aplicacédo de protocolos de
aquecimento. Foi utilizado alongamento estatico, exercicio aerdbico e associacdo de
ambos, as variaveis observadas foram: pico de torque concéntrico, pico de torque
excéntrico e trabalho total. ApGs os diferentes protocolos é constatado, que de forma
aguda, o desempenho de forca muscular na extensdo do joelho ndo sofreu
alteracoes significativas.

PAULO et al., (2012), efetuou um ensaio clinico que teve a finalidade de
avaliar efeito agudo dos exercicios de flexibilidade estéatica (Eflex) no desempenho
de forca maxima (FM) e de resisténcia de forca (RF) em MMIl e MMSS. Os EFlex
diminuiram a FM no agachamento e no supino. A RF no agachamento ndo sofreu
efeito dos EFlex, porém, no supino a RF apresentou diminuicdo significante. E
definido que os exercicios de flexibilidade estatica em volume e intensidade,
comprometem mais o desempenho de resisténcia de forca em musculos dos MMSS
do que dos MMII.
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A partir de todos os estudos/artigos apresentados podemos perceber que
das 7 pesquisas, 5 mostram que o alongamento é prejudicial no desempenho fisico,
1 se mostra controverso, precisando de mais pesquisas e 1 se mostra a favor do
alongamento dindmico antes da pratica esportiva. Chegando a conclusédo de que o
efeito do alongamento no desempenho é mais prejudicial aos atletas.

5.3 O efeito do alongamento na flexibilidade

Goncalves et al., (2013), apresentaram um estudo randomizado na categoria
sub-17, os atletas foram aleatoriamente alocados em dois grupos: alongamento
estatico ou dinamico. Todos fizeram uma avaliacéo inicial e foram submetidos a
primeira intervengdo, apos o término de 12 sessdes de treinamento foi feita outra
avaliacdo. Concluiu se que o alongamento estatico melhora a flexibilidade e
impulsdo horizontal, enquanto que alongamento dindmico melhora a ativacgao
muscular.

IDE et al., (2013), realizaram um ensaio clinico com 15 jovens jogadores
universitarios de futebol masculino, eles foram direcionados para realizar 3
protocolos diferentes: exercicio de agachamento (PS); exercicios de alongamento
estatico (SS) e exercicios de alongamento balistico (BS). As intervencdes pré-
exercicio compostas de exercicios de alongamento aumentam agudamente a
flexibilidade.

BLAZEVICHI et al., (2018), fizeram um ensaio clinico para examinar os
efeitos das rotinas de alongamento estatico e dinAmico em um aquecimento sobre
flexibilidade. Foram selecionados 20 atletas de esportes coletivos para grupo de
alongamento estatico de 5s, um alongamento estatico de 30s, um protocolo de
alongamento dindmico de 5 repeticdes ou sem alongamento. Nenhum efeito do
alongamento foi observado em flexibilidade e funcdo fisica em comparacdo com
nenhum alongamento.

A partir de todos os estudos/artigos apresentados podemos perceber que
das 3 pesquisas, 1 mostra que o alongamento é prejudicial na flexibilidade e 2 se
mostra a favor do alongamento na flexibilidade. Chegando a conclusdo de que o

efeito do alongamento na flexibilidade é mais favoravel aos atletas.
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5.4 Limitacdes

Em relacdo a todos os estudos/artigos mostrados acima foi observado que
na parte de prevencdo de lesbes ndo é possivel identificar o real efeito do
alongamento na prevencao, precisando assim de mais pesquisa cientificas sobre
esse tema para assim tentar chegar em um resultado. Em relacdo ao desempenho

fisico e a flexibilidade foi possivel chegar em uma resposta sobre seu efeito.
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6 CONCLUSAO

Com os textos mostrados acima conseguimos compreender o que é o
alongamento, quais séo seus tipos e como ele age no tecido contratil e nao contratil,
para assim entender e identificar a proposta do trabalho. A partir dos resultados para
descobrir o efeito do alongamento na prevencao de lesdes e desempenho fisico dos
atletas, foi refutado que o mesmo pode ser benéfico, dos artigos selecionados a
maioria se mostra contra o uso para os atletas.

Conclui-se para o desempenho fisico e a flexibilidade um fechamento,
conseguindo descobrir seu real efeito sobre eles, enquanto para a prevencédo de
lesbes se mostrou muito controversa, precisando de mais estudos para identificar

seu real efeito.
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